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Prolite - Yuk Kenali Virtue Signaling
dalam Pertemanan: Niat Tulus atau Cuma
Pencitraan?

Pernah gak sih kamu dapet dukungan dari teman yang terdengar..
kosong? Misalnya ketika kamu lagi ngalamin masa sulit, lalu
mereka cuma kasih komentar, “Stay strong ya,” terus hilang
begitu aja tanpa kabar atau aksi nyata.

Atau ketika ada isu sosial viral, dan temanmu update story
penuh semangat, tapi sehari-harinya malah cuek dan gak peduli
sama nilai-nilai yang mereka pamerkan?

Nah, itu bisa jadi contoh nyata dari virtue signaling. Istilah
ini makin sering muncul di percakapan sehari-hari, terutama
dalam konteks media sosial dan pertemanan.
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Tapi apa sih sebenarnya virtue signaling itu? Dan kenapa ini
penting banget buat kita pahami-apalagi dalam hubungan yang
katanya “pertemanan sehat”?

Apa Itu Virtue Signaling?
g

Sederhananya, virtue signaling adalah saat seseorang
menunjukkan kepedulian terhadap isu sosial, moral, atau nilai
kebaikan tertentu bukan karena benar-benar peduli, tapi demi
citra diri. Intinya, lebih peduli kelihatan baik daripada
benar-benar berbuat baik.

Contoh paling umum? Story panjang tentang empati, tanpa satu
pun langkah konkret. Atau orang yang langsung bilang, “Kamu
bisa kok lewatin ini,” tapi habis itu gak pernah follow up
atau hadir saat dibutuhkan.

Virtue signaling bisa terjadi di mana aja: media sosial, grup
WhatsApp, bahkan dalam obrolan harian. Masalahnya bukan pada
kata-katanya, tapi pada ketidakhadiran makna dan tindakan
nyata di baliknya.

Tanda-Tanda Teman Kamu Virtue
Signaling, Atau Bisa Jadi Kamu
Sendiri!
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Kadang, virtue signaling gak langsung kentara. Tapi kalau kamu
perhatikan, ada beberapa tanda umum yang bisa dikenali:

1. Sering Pamer Dukungan ke Isu Sosial, Tapi Tidak



Konsisten dalam Tindakan

Misalnya, pas Hari Perempuan Internasional, tiba-tiba rajin
repost konten feminisme. Tapi sehari-hari, masih suka ngejek
cewek yang bersuara atau nge-bully teman sendiri.

2. Ucapan yang Terlalu Umum dan Tanpa Tindakan

“Semangat ya!” “Kamu kuat kok!” “Aku selalu di sini!” Tapi
kenyataannya? Saat kamu curhat, malah di-read doang. Atau
waktu kamu bener-bener butuh, mereka menghilang.

3. Cenderung Aktif Saat Isu Sedang Viral

Mereka jadi vokal banget saat sesuatu lagi trending. Tapi
setelah hype-nya turun, mereka juga ikutan hilang. Dukungan
mereka lebih ke biar gak ketinggalan tren, bukan karena mereka
benar-benar peduli.

4. Suka Membesar-besarkan Peran Sendiri

Kalau mereka bantu sedikit, pasti bakal diumumkan ke satu
dunia. Yang penting semua orang tahu, bukan fokus ke dampak
bantuan itu sendiri.

5. Gak Mau Dikonfrontasi

Saat kamu mempertanyakan niat baik mereka, responsnya bisa
defensif atau malah ngeles. Mereka lebih takut kehilangan
citra daripada kehilangan koneksi emosional yang jujur.

Dan ini penting: mungkin aja, kadang kita sendiri juga pernah
tanpa sadar melakukan virtue signaling. Dan itu gak apa-
apa—selama kita mau jujur sama diri sendiri dan berbenah.

Gimana Caranya Jadi Teman yang
Benar-Benar Peduli?

[x]



Jadi orang yang benar-benar peduli gak berarti kamu harus jadi
“penyelamat dunia”. Tapi setidaknya, kamu bisa jadi teman yang
tulus dan hadir. Ini beberapa cara simpel tapi bermakna:

[] 1. Tanya, Jangan Asumsi

Daripada langsung bilang “Semangat ya!”, coba mulai dengan:
“Kamu pengen cerita gak?” atau “Aku ada waktu buat ngobrol
kalau kamu butuh.”

[] 2. Hadir Secara Emosional (dan Fisik Kalau Bisa)

Gak harus selalu nongkrong bareng. Kadang, sekadar kirim pesan
di malam hari, “Gimana harimu?” itu lebih bermakna daripada
seribu story soal empati.

[0 3. Jangan Takut Sunyi

Kadang teman cuma butuh ditemani dalam diam. Kamu gak harus
kasih solusi atau kata-kata bijak. Hadir tanpa tekanan itu
powerful banget.

[] 4. Konsisten, Bukan Musiman

Kepedulian bukan tren. Kalau kamu peduli tentang isu atau
temanmu, tunjukkan lewat konsistensi-bukan cuma saat ramai
dibicarakan.

[] 5. Evaluasi Diri Sendiri

Sebelum posting, tanya: “Apakah ini aku lakukan buat bantu
atau buat tampil terlihat baik?” Gak ada salahnya ngebangun
citra positif, asal gak jadi topeng belaka.

Yuk Jadi Teman yang Gak Sekadar “Nampak
Pedulil”
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Virtue signaling bukan berarti kamu gak boleh berbagi



kepedulian di media sosial atau lewat kata-kata. Tapi akan
jauh 1lebih berharga kalau itu dibarengi aksi nyata,
konsistensi, dan niat tulus.

Di dunia yang penuh dengan sorotan, jadi teman yang benar-
benar peduli adalah bentuk pemberontakan yang paling indah.
Kita semua butuh teman yang hadir bukan karena ingin terlihat
baik, tapi karena ingin benar-benar menjadi baik.

Coba deh, mulai hari ini, kirim pesan ke satu temanmu. Bukan
cuma, “Semangat ya,” tapi: “Aku denger kamu lagi berat akhir-
akhir ini. Mau ngobrol gak?” Kadang, hal sekecil itu bisa
menyelamatkan hari seseorang.

Nah, kamu sendiri pernah merasa jadi korban virtue signaling?
Atau justru sadar pernah jadi pelakunya? Gak apa-apa kok. Yang
penting sekarang kita tahu, dan bisa mulai jadi teman yang
lebih tulus.

Yuk saling jaga, gak cuma nama baik.. tapi juga rasa! []

Platonik Relationship:
Persahabatan yang Dalam Tanpa
Bumbu Romansa
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Prolite - Platonik Relationship:
Persahabatan yang Dalam Tanpa Bumbu
Romansa

Pernah dengar istilah “platonik relationship”? Kalau belum,
nggak apa-apa, kamu nggak sendirian kok! Meski namanya
terdengar agak “filosofis,” konsepnya sebenarnya sangat
relatable, terutama buat kamu yang menghargai hubungan tanpa
embel-embel romansa.

Nah, kali ini kita bakal ngebahas tentang apa itu platonik
relationship, ciri-cirinya, bedanya sama hubungan romantis,
dan manfaatnya buat kesehatan mental kamu. Jadi, siap-siap
buat eksplorasi hubungan yang beda dari biasanya, yuk!

Definisi Platonik Relationship dan
Asal-Usul Istilahnya

[x]

Jadi, apa sih platonik relationship itu? Singkatnya, ini



adalah hubungan yang sangat dekat antara dua orang, tapi tanpa
adanya unsur romansa atau ketertarikan fisik. Hubungan ini
biasanya penuh dengan kepercayaan, dukungan emosional, dan
komunikasi yang jujur.

Nah, kenapa dinamain “platonik”? Istilah ini diambil dari nama
filsuf Yunani, Plato. Tapi tunggu dulu, bukan berarti Plato
sendiri ngomongin soal hubungan non-romantis kayak gini.

Sebenernya, konsep ini muncul dari interpretasi karya Plato
tentang cinta yang lebih “ideal” atau “spiritual” daripada
sekadar fisik. Jadi, bisa dibilang, platonik relationship itu
adalah bentuk cinta yang fokus pada ikatan emosional dan
intelektual.

Ciri-Ciri Platonik Relationship

Biar kamu makin paham, berikut ini beberapa ciri-ciri utama
dari platonik relationship:

1. Komunikasi yang Jujur dan Terbuka Tanpa Harapan Romansa
Dalam hubungan platonik, nggak ada agenda tersembunyi.
Kamu bisa ngobrol apa aja tanpa takut di-“baper”-in.
Komunikasi yang terbuka ini jadi fondasi hubungan yang
kuat.

2. Adanya Kepercayaan Mendalam dan Dukungan Emosional
Platonik relationship sering kali terasa seperti
“rumah.” Kamu bisa merasa aman, nyaman, dan didukung
sepenuhnya tanpa ada ekspektasi lebih.

3. Tidak Ada Kecemburuan atau Tuntutan Berlebihan
Karena nggak ada unsur romantis, hubungan ini biasanya
lebih bebas dari drama kecemburuan. Kamu nggak perlu
khawatir soal “siapa dia chatting-an” atau “kenapa nggak
balas cepat.”

4. Fokus pada Pertumbuhan Pribadi
Salah satu hal keren dari hubungan platonik adalah
fokusnya pada saling mendukung untuk jadi versi terbaik
diri masing-masing. Ini bener-bener tentang “kamu dan



aku berkembang bersama,” bukan “kita sebagai pasangan.”

(=]

Platonik Relationship vs Romantis:
Apa yang Membuat Keduanya Berbeda?

Tentu aja, platonik relationship berbeda banget sama hubungan
romantis. Kalau hubungan romantis biasanya melibatkan
ketertarikan fisik dan komitmen sebagai pasangan, hubungan
platonik lebih bebas dari tekanan tersebut.

Di hubungan romantis, kamu mungkin punya ekspektasi tertentu,
seperti kencan, perhatian khusus, atau bahkan rencana masa
depan bersama. Tapi di hubungan platonik, semua itu nggak ada.

Hubungan ini lebih fokus pada bagaimana kamu bisa saling
mendukung secara emosional dan intelektual tanpa adanya
“label” atau tekanan sosial.

Tapi, jangan salah paham. Hubungan platonik nggak kalah
penting atau berarti dibandingkan hubungan romantis. Malah,
banyak orang menemukan rasa “lengkap” dalam hidup mereka
berkat hubungan platonik yang sehat.

Manfaat Platonik Relationship bagi
Kesehatan Mental dan Emosional

(]

Hubungan ini bukan cuma soal “temenan biasa.” Hubungan
platonik bisa membawa banyak manfaat buat kesehatan mental
kamu. Ini beberapa di antaranya:

1. Mengurangi Stres



Saat kamu punya seseorang yang selalu mendukung tanpa
tuntutan, otomatis hidup terasa lebih ringan. Kamu bisa
curhat, berbagi cerita, atau bahkan hanya “ngobrol
ngalor-ngidul” tanpa beban.

2. Meningkatkan Kepercayaan Diri
Dukungan dari teman platonik bisa membantu kamu merasa
lebih percaya diri, terutama saat menghadapi tantangan
hidup. Mereka ada buat ngingetin kamu tentang potensi
dan nilai dirimu.

3. Membangun Hubungan yang Sehat
Platonik relationship mengajarkan kamu bagaimana
membangun hubungan yang sehat berdasarkan kepercayaan,
komunikasi, dan empati. Ini bisa jadi “latihan” bagus
buat hubungan lain di hidup kamu.

4. Mengurangi Rasa Kesepian
Dengan adanya seseorang yang benar-benar memahami kamu,
rasa kesepian pun berkurang. Kamu tahu ada seseorang
yang selalu siap mendengar tanpa menghakimi.

Jadi, gimana? Setelah tahu lebih banyak tentang platonik
relationship, apakah kamu punya hubungan seperti ini di
hidupmu? Kalau punya, jangan lupa jaga baik-baik ya, karena
hubungan ini bisa jadi salah satu hal paling berharga dalam
hidup kamu.

Dan kalau belum, nggak ada salahnya mulai membuka diri untuk
membangun hubungan platonik yang sehat.

Nggak semua hubungan harus romantis untuk bisa bermakna.
Kadang, teman platonik justru adalah orang yang paling kamu
butuhkan di saat-saat sulit. So, cheers to platonik
relationships! [



Low Maintenance vs High
Maintenance Friendship: Mana
yang Bikin Hidupmu Lebih
Bahagia ?
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Prolite — Low Maintenance vs High Maintenance Friendship: Mana
yang Cocok untuk Kamu?

Pernah gak kamu merasa ada dua tipe persahabatan yang berbeda?
Ada teman yang bisa kamu ajak ngobrol setiap hari tanpa bosan,
dan ada juga teman yang jarang banget ketemu, tapi hubungan
tetap baik-baik aja.

Nah, ternyata persahabatan juga punya “tipe pemeliharaan,”
lho! Ada low maintenance friendship dan high maintenance
friendship, dua tipe persahabatan yang punya dinamika berbeda.
Kira-kira, mana yang paling cocok buat kamu?
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Apa Itu Low Maintenance vs High
Maintenance Friendship?

[x]

Ilustrasi teman yang berlibur bersama — Freepik

Sebelum kita bahas 1lebih jauh, yuk kenalan dulu sama dua
istilah ini!

- Low Maintenance Friendship: Jenis persahabatan ini gak
butuh perhatian atau komunikasi yang terus-menerus. Kamu
dan sahabatmu bisa menjalani kehidupan masing-masing
tanpa sering ngobrol, tapi begitu kalian berinteraksi
lagi, semuanya tetap terasa akrab. Hubungan ini simpel,
bebas drama, dan tidak menuntut. Biasanya, persahabatan
ini didasarkan pada kepercayaan dan pemahaman yang
mendalam.

= High Maintenance Friendship: Sebaliknya, persahabatan
high maintenance butuh lebih banyak perhatian. Kamu dan
sahabatmu sering berkomunikasi, bertukar kabar, atau
bahkan bertemu secara rutin. Hubungan ini lebih intens,
dan mungkin ada ekspektasi tertentu dalam hal kehadiran
dan keterlibatan satu sama lain.

Keduanya punya kelebihan dan kekurangan masing-masing. Gak ada
yang benar atau salah, hanya soal kecocokan dengan gaya hidup
dan kepribadianmu.

Perbandingan Low Maintenance VS
High Maintenance Friendship
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Ilustrasi pertemanan via online — Freepik

1. Frekuensi Komunikasi
Low Maintenance: Jarang ngobrol, tapi sekali



ngobrol langsung nyambung.

High Maintenance: Sering chat, telepon, atau
nongkrong bareng. Kamu dan sahabatmu lebih sering
berinteraksi untuk saling update kehidupan.

2. Keterlibatan Emosional

= Low Maintenance: Meskipun komunikasi gak intens,
hubungan ini punya dasar kepercayaan yang kuat.
Gak perlu sering ngobrol untuk merasa dekat.

= High Maintenance: Ada keterlibatan emosional yang
lebih intens. Kamu dan sahabatmu saling bergantung
secara emosional, jadi butuh kehadiran dan
dukungan lebih sering.

3. Ekspektasi dan Komitmen

= Low Maintenance: Ekspektasi cenderung rendah. Gak
ada kewajiban untuk selalu hadir atau selalu
update kabar, yang penting kalian saling ngerti.

= High Maintenance: Persahabatan ini butuh komitmen
lebih. Ekspektasinya kamu akan selalu ada saat
sahabatmu butuh, dan sebaliknya.

4. Drama dan Konflik

Low Maintenance: Minim drama. Karena ekspektasi
rendah, potensi konflik juga lebih sedikit.

High Maintenance: Kadang, hubungan 1ini bisa
berpotensi menimbulkan konflik, terutama kalau
salah satu pihak merasa gak cukup diperhatikan
atau diabaikan.

Tipe Persahabatan Mana yang Cocok
untuk Kamu?
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Ilustrasi pertemanan — Freepik

Memilih antara low maintenance dan high maintenance friendship
ini tergantung pada kepribadian dan gaya hidupmu. Nah, coba
deh refleksi diri dengan beberapa pertanyaan berikut:



- Apakah kamu lebih suka punya ruang dan waktu untuk diri
sendiri?
Kalau jawabannya iya, mungkin low maintenance friendship
lebih cocok buat kamu. Kamu bisa tetap menjalani hidupmu
tanpa merasa terikat harus selalu ngobrol dengan teman.
Biasanya ini cocok buat orang yang sibuk atau introvert,
yang Llebih suka interaksi berkualitas daripada
kuantitas.

- Apakah kamu suka berhubungan intens dengan teman-
temanmu?
Kalau kamu orang yang selalu pengen dekat dan terlibat
dengan sahabatmu, high maintenance friendship mungkin
lebih pas. Ini biasanya cocok untuk mereka yang
ekstrovert atau yang punya kebutuhan emosional lebih
besar dalam menjaga hubungan.

Tantangan dalam Low dan High
Maintenance Friendship

[(x]

Ilustrasi pertemanan — Freepik

Walaupun terlihat bebas drama, low maintenance friendship juga
punya tantangan tersendiri.

Salah satunya adalah Kkurangnya komunikasi, yang dapat
menyebabkan kesalahpahaman atau perasaan jauh di antara teman.
Karena jarang berinteraksi, ada risiko melewatkan momen
penting dalam hidup satu sama lain.

Di sisi lain, high maintenance friendship bisa menuntut
perhatian yang berlebihan, menimbulkan kelelahan emosional,
atau membuat salah satu pihak merasa terlalu bergantung.

Kedua jenis persahabatan ini memiliki kelebihan, namun penting
untuk menemukan keseimbangan antara kedekatan emosional dan
kemandirian agar hubungan tetap sehat dan saling mendukung.



Tips Menjaga Keseimbangan dalam
Persahabatan
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Ilustrasi pertemanan yang berdampak positif — Freepik

Menjaga keseimbangan antara kemandirian dan kepekaan dalam
hubungan persahabatan bisa jadi kunci agar persahabatan tetap
sehat. Berikut beberapa tips yang bisa membantu:

1. Jangan Ragu untuk Reach Out
Meskipun low maintenance, sesekali reach out atau cek
kabar sahabatmu gak ada salahnya. Ini bisa menjadi
pengingat bahwa kalian masih peduli satu sama lain.

2. Tetapkan Batasan yang Jelas
Dalam high maintenance friendship, penting untuk
menetapkan batasan agar tidak merasa kewalahan.
Misalnya, ada waktu untuk dirimu sendiri tanpa harus
selalu bersama sahabatmu setiap saat.

3. Pahami Gaya Persahabatan Sahabatmu
Tipe persahabatanmu mungkin low maintenance, tapi bisa
jadi sahabatmu lebih nyaman dengan hubungan high
maintenance. Pahami gaya komunikasi dan ekspektasi
masing-masing, lalu sesuaikan agar hubungan tetap
seimbang.

4. Saling Menghargai Momen Bersama
Baik low maupun high maintenance, yang terpenting adalah
menghargali waktu yang dihabiskan bersama. Saat ada
kesempatan ngobrol, usahakan untuk benar-benar hadir
secara emosional.

Pada akhirnya, tidak ada yang salah atau benar dalam memilih
low atau high maintenance friendship. Semua tergantung dari
kenyamanan dan gaya hidupmu.

Apakah kamu 1lebih suka hubungan yang intens dan sering
komunikasi, atau lebih nyaman dengan persahabatan yang gak



terlalu menuntut tapi tetap kuat?

Pilihlah sesuai dengan apa yang membuatmu bahagia, dan yang
paling penting, tetap jaga kepercayaan dan pengertian satu
sama lain.

Jadi, mana yang lebih cocok buat kamu? Low maintenance atau
high maintenance? Yuk, coba evaluasi kembali hubunganmu dengan
sahabat-sahabatmu dan temukan tipe yang paling sesuai!

Baca Juga :

5 Alasan Mengapa Sahabat
Sejati Adalah Investasi
Emosional Terbaik
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Prolite — Sahabat sejati adalah harta yang tak ternilai. Di
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samping keluarga, mereka adalah orang-orang terdekat yang
paling memahami diri kita.

Memiliki sahabat memberikan banyak manfaat bagi kehidupan
kita, baik secara mental, emosional, maupun fisik.

Mereka selalu ada untuk mendukung, mendengarkan, dan berbagi
kebahagiaan serta kesedihan bersama kita. Kehadiran mereka
bisa membuat hidup kita lebih berwarna dan bermakna.

Di artikel ini, kita akan membahas beberapa manfaat luar biasa
dari memiliki sahabat sejati. Yuk, simak terus untuk
mengetahuli bagaimana kehadiran mereka dapat meningkatkan
kualitas hidupmu!

Manfaat Memiliki Sahabat Sejati

[x]
Ilustrasi pertemanan — Freepik

1. Memberi Rasa Saling Memiliki : Sahabat sejati memberikan
rasa saling memiliki dan membantu mengurangi perasaan
kesepian. Ketika kita bersama mereka, kita merasa aman
dan nyaman karena tahu ada seseorang yang benar-benar
memahami dan mendukung kita.

2. Membantu Mengurangi Stres : Sahabat dapat membantu kita
melewati masa-masa sulit dan stres. Mereka menjadi
tempat curhat dan berbagi beban, sehingga membantu
meringankan masalah. Kehadiran mereka bisa menjadi
pelipur lara yang sangat dibutuhkan saat kita merasa
tertekan.

3. Meningkatkan Kebahagiaan : Memiliki sahabat yang positif
dan suportif dapat meningkatkan kebahagiaan dan
optimisme dalam hidup. Tawa dan kenangan indah yang kita
bagi dengan sahabat sering kali menjadi sumber
kebahagiaan yang tak ternilai.

4. Meningkatkan Kepercayaan Diri : Sahabat yang baik akan



selalu memberikan dukungan dan semangat. Hal ini dapat
meningkatkan kepercayaan diri dan membantu kita mencapai
tujuan. Mereka percaya pada kemampuan kita, bahkan
ketika kita sendiri meragukannya.

5. Mendorong Perilaku Positif : Sahabat yang memiliki
kebiasaan positif dapat mendorong kita untuk melakukan
hal yang sama. Hal ini dapat membawa dampak baik bagi
kesehatan mental dan fisik. Misalnya, jika sahabatmu
rajin berolahraga atau memiliki pola makan sehat, kamu
mungkin akan terinspirasi untuk mengikuti kebiasaan baik
tersebut.

[x]
Ilustrasi pertemanan yang berdampak positif — Freepik

Memiliki sahabat merupakan anugerah yang tak ternilai.
Persahabatan sejati dapat memberikan banyak manfaat bagi
kehidupan kita, baik secara mental, emosional, maupun fisik.

Mereka selalu ada untuk mendukung kita, membuat hari-hari kita
lebih ceria, dan membantu kita melewati masa-masa sulit.

Penting untuk menjaga dan memelihara persahabatan sejati yang
kita miliki. Luangkan waktu untuk sahabatmu, dengarkan mereka,
dan hargai setiap momen yang kalian habiskan bersama.

[x]

Ilustrasi dua orang sahabat — shutterstock

Ingatlah bahwa “Sahabat sejati adalah mereka yang selalu ada
untukmu, meskipun kamu tidak selalu ada untuk mereka.”

Jadi, jangan lupa untuk mengapresiasi sahabat-sahabatmu dan
teruslah berusaha menjadi sahabat yang baik. Dengan begitu,
kamu akan selalu memiliki hubungan yang kuat dan berharga yang
membawa kebahagiaan dan kesejahteraan dalam hidupmu.

Terima kasih telah membaca, dan semoga artikel ini



menginspirasi kamu untuk merawat persahabatanmu dengan lebih
baik. Sampai jumpa di artikel berikutnya!

Toxic Friends Alert: Kenali 5
Ciri Pertemanan yang Harus
Dihindari

Category: LifeStyle
18 Mei 2025

F-

Prolite — Pertemanan seharusnya menjadi sumber kebahagiaan dan
dukungan. Namun, tidak semua pertemanan sehat. Toxic friends
dapat berdampak buruk bagi aspek kehidupan mulai dari segi
sosial, kesehatan fisik, mental, emosional.

Maka penting untuk mengenali ciri-cirinya agar dapat
menghindari atau mengakhiri hubungan yang tidak sehat.
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Deteksi Dinli Toxic Friends : Kenali
Ciri-Cirinya Sekarang!

Berikut adalah beberapa tanda pertemanan yang toxic:

1. Egois dan Tidak Empati

[x]

Ilustrasi dua wanita yang ingin menang sendiri — Freepik

Teman yang toxic cenderung hanya memikirkan dirinya sendiri.
Mereka tidak peduli dengan perasaan atau kebutuhan orang lain,
dan selalu menempatkan diri mereka di atas segalanya.

2. Kurangnya Penghargaan

[x]
Ilustrasi pertemanan yang toxic — Freepik

Pertemanan seharusnya didasari oleh saling menghargai. Jika
temanmu tidak pernah menghargai kontribusi atau keberadaanmu,
itu bisa menjadi tanda pertemanan yang toxic.

3. Banyak Drama

[x]

Toxic friends — freepik

Jika hubungan pertemanan selalu diwarnai oleh drama dan
konflik yang tidak perlu, itu bisa menjadi indikasi bahwa
hubungan tersebut tidak sehat. Kehidupan tanpa drama akan
lebih damai dan positif.

4. Kritik Berlebihan

[x]

Ilustrasi dikritik — Freepik



Toxic friends seringkali memberikan kritik tanpa membangun,
bahkan merendahkan atau menyalahkan secara berlebihan. Ini
dapat merusak harga diri dan kepercayaan dirimu.

5. Ketergantungan Emosional

[=]
Ilustrasi wanita yang sulit keluar dari pertemanan yang buruk
— Freepik

Toxic friends seringkali membuatmu merasa terjebak dalam
lingkaran ketergantungan emosional, di mana Kamu merasa sulit
untuk melepaskan hubungan tersebut meskipun merasa tidak
nyaman.

Jika Kamu merasa memiliki toxic friends, penting untuk
mempertimbangkan Ulangkah-langkah untuk menjaga diri dan
mencari hubungan yang lebih positif dan suportif.

Memiliki pertemanan yang sehat dan positif adalah hal yang
penting untuk kebahagiaan dan kesejahteraanmu.

Jadi, jangan ragu untuk melepaskan diri dari toxic friends dan
mencari hubungan yang lebih baik. Stay healthy guys!

5 Tanda Bahaya Pertemanan
Toxic: Kenali Dampaknya untuk
Kesehatan Mentalmu!

Category: LifeStyle
18 Mei 2025
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Prolite — Pertemanan memang jadi salah satu hal yang penting
dalam kehidupan sosial kita. Tapi, kita juga perlu sadar bahwa
nggak semua pertemanan tuh memberikan dampak positif, Lloh.

Ada yang namanya pertemanan toxic, yang artinya, hubungan itu
malah bikin kita merasa ga enak atau terganggu. Ini bisa
berdampak buruk banget, mulai dari mental sampe hubungan kita
sama orang lain.

Nah, di artikel kali ini, kita bakal ngobrol lebih dalam
tentang dampak dari pertemanan yang toxic dan juga tips buat
ngadepinnya. Ayo, simak terus ya! Siapa tau bisa jadi bahan
refleksi buat hubungan pertemanan kamu juga.

Dampak dari Pertemanan Toxic

Berikut beberapa efek yang mungkin timbul dari pertemanan
toxic dan perlu diwaspadai:

1. Menguras Emosi

[x]
Ilustrasi wanita yang khawatir — Freepik



Pertemanan yang toxic bisa bikin kita merasa terkuras emosi
dan bahkan bisa menyebabkan depresi serta kecemasan. Kadang,
kita bisa merasa nggak cukup baik atau merasa ga mampu untuk
melakukan hal-hal tertentu karena pengaruhnya.

2. Pesimis dengan Semua Hal

=]
Ilustrasi pria yang pesimis — Freepik

Teman yang toxic seringkali cenderung membalikkan hal-hal baik
menjadi sesuatu yang buruk, yang bisa bikin kita kehilangan
rasa optimis. Pandangan negatif dari teman bisa berdampak
besar, bahkan sampai merubah rencana hidup kita dan mematikan
semangat yang kita miliki.

3. Menjadi Tidak Produktif

[x]
Ilustrasi wanita yang tidak produktif — Freepik

Rasa pesimis yang terus-menerus bisa jadi seperti semacam
beban berat yang nggak pernah hilang. Di saat kita terus-
menerus memandang segala hal dari sisi yang negatif, itu bisa
bikin kita jadi kurang produktif. Kita jadi kehilangan
semangat dan gairah buat ngelakuin hal-hal penting dalam
hidup.

4. Tidak Merasa Bahagia

[x]
Ilustrasi wanita yang tertekan — Freepik

Hubungan yang toxic bisa menghisap energi positif kita dan
bikin kita merasa nggak bahagia. Saat kita terlibat dalam
hubungan yang toxic, seringkali kita jadi merasa nggak nyaman
dan kehilangan kebahagiaan saat bersama teman tersebut. Kita



bisa merasa gelisah, tidak tenang, dan bahkan kadang
kebingungan. Rasanya seperti energi positif kita disedot habis
dan digantikan dengan perasaan yang negatif.

5. Selalu Merasa Bersalah

=]

Ilustrasi wanita yang menyendiri di kamar — Freepik

Pertemanan toxic bisa bikin kita selalu merasa bersalah,
padahal kita sebenarnya nggak salah. Teman yang buruk
cenderung terus-menerus mencari-cari kesalahan, bahkan ketika
kita melakukan hal yang benar. Ini bisa bikin kita jadi merasa
terbebani dan nggak nyaman dalam hubungan pertemanan tersebut.

[x]

ilustrasi bermusuhan dengan teman — Freepik

Mengenali dan menghadapi pertemanan toxic memang nggak mudah,
tapi langkah-langkah yang kita ambil bisa membawa perubahan
besar dalam kualitas hidup kita.

Dengan menyadari tanda-tandanya dan berani mengambil keputusan
untuk menjauh atau mengubah dinamika hubungan, kita bisa
menciptakan lingkungan sosial yang lebih sehat dan positif.

Semoga dengan memahami dampak dari pertemanan toxic, kita
semua bisa lebih bijak dalam memilih teman dan membangun
hubungan yang mendukung pertumbuhan dan kebahagiaan kita. []

Say Goodbye to Toxic
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Friendship! 4 Tips Move On
dari Pertemanan yang Nggak
Sehat
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Prolite - Pernah nggak sih kamu ngerasa keabisan energi
setelah bertemu teman? Atau mungkin sering direndahkan dan
dikritik terus-terusan? Kalau iya, bisa jadi kamu lagi
terjebak di lingkaran pertemanan beracun alias toxic
friendship!

Pertemanan itu seharusnya bikin kita bahagia dan saling
dukung, bukan sebaliknya, ya kan? Kalau persahabatan malah
ngerugiin kita dan bawa dampak negatif, mungkin udah saatnya
kamu untuk ambil tindakan! Yuk, kita bahas lebih lanjut
tentang toxic friendship!

Dua Pilihan untuk Mengakhiri Toxic
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Friendship

[=]
— Freepik

1. Berbicara dengan Teman

Jika kamu merasa nyaman, coba bicarakan dengan temanmu tentang
perilakunya yang tidak menyenangkan. Jelaskan bagaimana
perilakunya memengaruhimu dan bagaimana kamu ingin hubungan
kalian berkembang.

Ada kemungkinan temanmu tidak sadar bahwa perilakunya
menyakitimu. Dengan berbicara terbuka, kamu memberinya
kesempatan untuk berubah.

2. Menjauh dan Menghindar

Jika kamu sudah mencoba berbicara tetapi tidak ada perubahan,
atau kamu merasa tidak nyaman untuk berbicara, pilihan terbaik
adalah menjauh dan menghindari teman tersebut.

Ini mungkin sulit pada awalnya, tetapi kamu berhak untuk
melindungi diri dari hubungan yang toxic.

Tips untuk Melepaskan Diri dari
Toxic Friendship

=]

— canyoncrossingrecovery

1. Nikmati Waktu Sendiri:

» Luangkan waktu untuk diri sendiri dan fokus pada hal-hal
yang kamu sukai.



= Cobalah kegiatan baru, temukan hobi baru, atau habiskan
waktu bersama orang-orang yang membuatmu bahagia.

2. Tetapkan Batasan:

= Jika kamu masih ingin berteman dengan orang tersebut,
jelaskan batasan yang jelas tentang apa yang kamu
toleransi dan apa yang tidak.

» Tegaslah dan jangan ragu untuk mengatakan “tidak” jika
kamu merasa tidak nyaman.

3. Konsisten dengan Keputusanmu:

» Mungkin ada kalanya kamu merasa ragu atau kesepian.
» Ingatlah kembali alasanmu mengakhiri pertemanan ini dan
pertahankan tekadmu.

4. Cari Dukungan:

= Bicarakan dengan orang yang kamu percaya, seperti
keluarga, teman dekat, atau terapis.

 Dukungan dari orang lain dapat membantumu melewati masa
sulit ini.

=]

Ilustrasi menghibur teman yang tertekan — Freepik

Keluar dari pertemanan yang toxic itu memang gak mudah, tetapi
kamu berhak untuk bahagia dan dikelilingi oleh orang-orang
yang positif dan support kamu dengan tulus.

Ingatlah, kamu gak sendirian. Banyak orang yang pernah
mengalami pertemanan yang toxic dan berhasil keluar darinya.
Maka Kamu pun pasti bisa! Yuk, berani ambil langkah buat
kebahagiaanmu sendiri! []




Rahasia Persahabatan Abadi: 7
Tips Menjaga Hubungan yang
Langgeng dan Berkualitas

Category: LifeStyle
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Prolite - Persahabatan abadi itu emang seperti harta karun
yang nggak tergantikan, ya. Punya sahabat yang selalu nemenin
di setiap momen, baik senang maupun sedih, itu rasanya emang
nggak bisa digantikan oleh apa pun. Tapi, bukan berarti
persahabatan itu bisa jalan sendiri tanpa usaha, ya.

Di artikel kali ini, kita bakal bahas beberapa tips untuk
menjaga hubungan persahabatan tetap langgeng dan berarti.
Soalnya, persahabatan itu juga butuh perawatan, komitmen, dan
usaha, kayak hubungan lainnya.

Jadi, yuk, kita cari tahu tips-tipsnya supaya persahabatan
kita tetap kokoh dan penuh makna! Ayo, langsung kita bahas
bareng-bareng!
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7 Tips Menjaga Ikatan Persahabatan
Abadi

[x]

ilustrasi persahabatan abadi — Freepik

1. Menjaga Komunikasi yang Baik

Komunikasi adalah kunci utama dalam menjalin hubungan yang
sehat, termasuk persahabatan.

Luangkan waktu untuk saling menyapa, berbagi cerita, dan
mendengarkan kabar satu sama lain, baik melalui telepon, pesan
singkat, media sosial, ataupun pertemuan langsung. Hal ini
menunjukkan bahwa kita peduli dan ingin tetap terhubung dengan
sahabat.

2. Menunjukkan Perhatian dan Dukungan

Persahabatan yang erat ditandai dengan rasa saling peduli dan
mendukung. Tunjukkan kepada sahabatmu bahwa Kamu ada untuk
mereka, baik dalam suka maupun duka.

Dengarkan curhatan mereka dengan penuh perhatian, tawarkan
bantuan saat mereka membutuhkan, dan berikan semangat saat
mereka mengalami masa sulit.

3. Menghormati Perbedaan

Setiap individu memiliki kepribadian dan keunikannya masing-
masing. Jangan paksakan sahabatmu untuk menjadi seperti
dirimu. Hargai perbedaan pendapat, minat, dan gaya hidup
mereka. Terimalah mereka apa adanya dan nikmati keragaman yang
membuat persahabatanmu semakin berwarna.



4. Saling Memaafkan

Dalam perjalanan persahabatan, tak jarang terjadi perselisihan
atau kesalahpahaman. Jika hal ini terjadi, penting untuk
memiliki sikap saling memaafkan dan melupakan.

Beranikan diri untuk meminta maaf jika melakukan kesalahan,
dan berlapang dada untuk memaafkan sahabatmu jika mereka
melakukan kesalahan.

5. Saling Percaya

Kepercayaan merupakan pondasi wutama dalam membangun
persahabatan yang kokoh.

Jagalah rahasia sahabatmu, tepati janji yang dibuat, dan
tunjukkan bahwa kamu dapat diandalkan. Rasa saling percaya
akan memperkuat ikatan persahabatan dan membuatmu merasa
nyaman untuk saling terbuka dan berbagi.

6. Menikmati Waktu Bersama

Persahabatan tak hanya tentang saling membantu dan mendukung,
tetapli juga tentang bersenang-senang bersama. Luangkan waktu
untuk melakukan kegiatan yang Kamu sukai bersama sahabat Kamu,
seperti menonton film, berlibur, atau sekadar mengobrol
santai. Ciptakan momen-momen indah yang akan menjadi kenangan
tak terlupakan.

7. Menjaga Komitmen

Persahabatan abadi membutuhkan komitmen dan usaha dari kedua
belah pihak. Luangkan waktu dan energi untuk memelihara
hubungan ini. Ingatlah bahwa persahabatan sejati merupakan
anugerah yang patut disyukuri dan dijaga.

[x]

ilustrasi tiga wanita yang terbaring dan tertawa bersama —
Freepik



Dengan menerapkan tips-tips di atas, semoga kita bisa menjaga
hubungan persahabatan kita tetap langgeng dan bermakna ya,

guys!

Ingat, persahabatan abadi itu benar-benar harta karun yang
tidak bernilai harganya. Jangan lupa untuk merawat
persahabatan kita dengan penuh kasih sayang dan perhatian.
Nikmati setiap momen indah dalam perjalanan persahabatan
bersama sahabat-sahabat kita.

Karena pada akhirnya, persahabatan abadi itu bukan cuma soal
punya seseorang untuk berbagi, tapi juga soal membangun
hubungan yang tulus dan saling mendukung.

Jadi, marli kita jaga persahabatan kita dengan baik dan rasakan
kebahagiaan yang membahagiakan dari hubungan itu! Ayo, kita
buat perjalanan persahabatan kita selalu indah dan berarti!

10 Ciri Sahabat Sejati:
Menemukan Teman Sejati dalam
Hidup

Category: LifeStyle
18 Mei 2025
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Prolite — Pernahkah kamu merasa beruntung memiliki sahabat
sejati? Mereka adalah harta yang tak ternilai, yang selalu
hadir di saat kita membutuhkan, baik dalam kebahagiaan maupun
kesedihan.

Mereka adalah pilar yang kokoh dalam kehidupan kita, siap
mendukung dan memotivasi kita dalam mencapai mimpi-mimpi kita.
Namun, di tengah keramaian pergaulan, bagaimana kita bisa
yakin apakah seseorang benar-benar sahabat sejati?

Nah, jangan khawatir! Pada artikel kali ini, kita akan
membahas berbagai ciri yang menandai keberadaan sahabat sejati
dalam hidup kita. Yuk, mari kita jelajahi bersama!

10 Ciri Sahabat Sejati

[x]

Ilustrasi empat orang sahabat — Freepik

1. Saling Percaya

Kepercayaan adalah fondasi utama dari sebuah persahabatan yang
kuat. Sahabat adalah orang yang dapat kita percayai dengan



rahasia terdalam kita, tanpa takut dihakimi atau dikhianati.

2. Mendukung dengan Tulus

Sahabat akan selalu mendukung kita, dalam suka maupun duka.
Mereka akan selalu ada untuk memberikan semangat dan motivasi,
dan membantu kita melewati masa-masa sulit.

3. Menerima Kita Apa Adanya

Sahabat akan menerima segala kelebihan dan kekurangan yang
kita miliki. Mereka tidak akan mencoba mengubah kita menjadi
orang lain, dan mereka akan selalu menghargai kita apa adanya.

4. Selalu Ada Waktu untuk Kita

Meskipun kesibukan, sahabat akan selalu berusaha meluangkan
waktu untuk kita. Mereka akan selalu ada untuk kita, saat kita
membutuhkan mereka.

5. Jujur dan Terbuka

Sahabat akan selalu jujur kepada kita, meskipun itu hal yang
tidak menyenangkan. Mereka akan selalu terbuka dan tidak akan
menyembunyikan sesuatu dari kita.

6. Saling Menghormati

Sahabat akan selalu menghormati kita, dan menghargai pendapat
dan perasaan kita. Mereka tidak akan pernah mencoba memaksakan
kehendak mereka kepada kita.



7. Saling Membantu

Sahabat akan selalu membantu kita, saat kita membutuhkan
bantuan. Mereka tidak akan pernah ragu untuk membantu kita,
dalam situasi apapun.

s. Saling Menghargai

Sahabat akan selalu menghargai kita, dan apa yang kita lakukan
untuk mereka. Mereka tidak akan pernah menganggap kita remeh,
dan mereka akan selalu bersyukur atas persahabatan kita.

9. Saling Memaafkan

Sahabat akan selalu memaafkan kita, saat kita melakukan
kesalahan. Mereka tidak akan pernah menyimpan dendam, dan
mereka akan selalu berusaha untuk memperbaiki hubungan.

10. Selalu Ada di Hati

Sahabat akan selalu ada di hati kita, meskipun kita tidak
bertemu setiap hari. Mereka akan selalu menjadi bagian dari
hidup kita, dan mereka akan selalu memiliki tempat Khusus di
hati kita.

[x]

Ilustrasi empat anak yang saling merangkul — Freepik

Memiliki sahabat sejati adalah sebuah anugerah. Jika kamu
memiliki sahabat sejati, jagalah mereka dengan baik. Mereka
adalah orang-orang yang akan selalu ada untukmu, di saat kamu
membutuhkan mereka.

Bagaimana denganmu? Apakah kamu memiliki sahabat sejati?
Saatnya untuk merenung sejenak dan menghargai keberadaan



sahabat-sahabat terdekat kita.

Jika iya, beruntunglah kamu! Namun, jika belum, tidak perlu
khawatir. Mari kita bersama-sama mengevaluasi hubungan kita
dan membangun kedekatan yang lebih erat dengan orang-orang
yang mungkin menjadi sahabat sejati kita di masa depan.

Love Language : 5 Cara
Sederhana Mengungkapkan Cinta

Category: LifeStyle
18 Mei 2025

Prolite — Hai! Udah pada tau kan tentang “Love Language” atau
bahasa kitanya bisa disebut Bahasa Cinta? Ini adalah istilah
keren yang ngebahas tentang cara orang nunjukin cinta dan
nerima cinta dari pasangan mereka.

Tapi, kamu tau gak sih, ada beberapa jenis love language yang
berbeda dan setiap jenis punya kelebihan dan kekurangannya
sendiri. Makanya, di artikel kali ini, kita bakal bahas
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tentang apa sih bahasa cinta itu, apa jenis-jenisnya, dan pro-
kontra yang ada. Kalau gitu langsung aja kita bahas bareng-
bareng!

Apa sih Love Language itu?

=]

intimina

Jadi gini, love language adalah cara orang mengekspresikan dan
menerima cinta dari pasangannya. Tapi ga cuma untuk pasangan,
hal ini juga bisa diungkapkan dari orang tua ke anak, kakak ke
adik, cucu ke kakek-nenek ataupun ke sahabat kamu.

Setiap orang punya cara yang berbeda-beda dalam menunjukkan
perasaan cinta mereka. Nah, ada lima jenis bahasa cinta yang
umum diakui. Kamu tau ada apa aja? Yuk simak, siapa tau kamu
termasuk orang yang punya salah satunya!

Jenis-Jenis Love Language

1. Words of Affirmation (Kata-kata Penghargaan)

Orang yang memiliki words of affirmation ini menyukai atau
suka memberi kata-kata pujian, kata-kata manis, atau kata-kata
positif lainnya. Mereka akan mencintai dan menghargai
pasangannya melalui ungkapan verbal yang tulus.

2. Acts of Service (Tindakan Pengabdian)

Bagi mereka yang termasuk kedalam jenis ini, tindakan lebih
penting daripada kata-kata. Mereka mengungkapkan perasaannya
dengan membantu, menolong, atau melakukan sesuatu untuk
membuat pasangannya merasa bahagia. Mereka melakukannya secara
spontan dan suka rela.



3. Receiving Gifts (Menerima Hadiah)

Receiving Gifts berhubungan dengan kebahagiaan dalam memberi
atau menerima hadiah. Hadiahnya bisa berupa sesuatu yang besar
atau kecil, yang penting adalah bentuk perhatian dari
pasangan. Dengan begitu mereka akan merasa dicintai oleh
pasangannya.

4. Quality Time (Waktu Berkualitas)

Orang 1ini akan menempatkan perhatian pada waktu yang
dihabiskan bersama orang tersayang secara berkualitas. Mereka
akan menghabiskan sepenuh waktunya hanya untuk bersama orang-
orang tersebut dan mengutamakan kebersamaan agar bisa
memberikan kasih sayang sepenuhnya juga di momen 1itu.

5. Physical Touch (Sentuhan Fisik)

Nah, yang terakhir ini berkaitan dengan kasih sayang melalui
kontak fisik, seperti pelukan, gandengan tangan, atau sentuhan
fisik lainnya. Tapi, jenis physical touch yang ditunjukkan
pastinya bisa berbeda tergantung pada siapa tujuannya.
Misalkan, physical touch kepada pasangan tentu akan berbeda
kepada orang tua, anak, atau sahabat.

Sekarang, mari kita bahas pro dan
kontranya!

Pro/Kelebihan

= Menjaga Hubungan yang Erat : Dengan memahami bahasa
cinta pasangan kita, hubungan kita bisa menjadi lebih
erat dan harmonis.

 Meningkatkan Komunikasi : Menggunakan bahasa cinta juga
bisa bikin komunikasi kita jadi lebih baik dan efektif.



= Membangun Keharmonisan : Dengan saling menghargai bahasa
cinta satu sama lain, hubungan kita bisa terasa lebih
bahagia dan mesra.

Kontra/Kekurangan

 Perbedaan Preferensi : Tidak semua orang memiliki bahasa
cinta yang sama, jadi kadang bisa ada perbedaan
preferensi dalam mengekspresikan cinta.

- Keterbatasan Pemahaman : Kita mungkin butuh waktu dan
usaha Llebih buat benar-benar memahami bahasa cinta
pasangan atau orang-orang terdekat kita.

 Overgeneralization : Terkadang, bahasa cinta bisa jadi
overgeneralized, artinya kita menganggap semua orang
punya bahasa cinta yang sama.

Jadi itu dia, guys! Sekarang kamu udah tau kan nih apa itu
“Love Language” dan gimana pentingnya untuk memahami love
language pasangan atau orang-orang terkasih kamu. Apakah kamu
termasuk kedalam salah satu jenis love language di atas?

Tapi perlu diingat, love language adalah alat untuk lebih
memahami pasangan kita, bukan alat untuk menilai atau mengubah
mereka ya gquys! Oleh karena itu, yuk, coba kenali “Love
Language” kamu dan pasanganmu, supaya hubungan kalian makin
kuat dan harmonis!



